Vad innehiller ehue?’

Svenskt fuk’rig’r snus innehaller sammanlagt
ungefdr 2500 olika &mnen, t.ex

Tobak 40 - 45%

Vatten 45 - 60%
Natriumkarbonat 1,2 - 2.5%
Natriumklorid (salt) 16 - 3,3%
Fuktighetsbevarare 1,5 - 3,5%

Smakdmnen, t.ex. socker <1%

Nikotin0,5 - 1,0%

Cancerframkallande dmnen sésom

‘tobaksspecifika nitrosaminer 4 - 5 ppm
-aromatiska kolvéten under 5 ppm
-radioaktivt polonium

Andra giftiga dmnen, t.ex.

-tungmetaller som bly, kadmium
-rester av bekdmpningsmedel
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Det 4t ckillnad
b4 chug och chug

| m&naa u’rvec|<|ing|s|dnc|er, speciellf i Asien,
anviinder man mycket halsovadliga sorter som dr
kraftigt irriterande och cancerframkallande.

Amerikanskt snus innehdller mera skadliga mnen
in svenskt snus.

De cancerframkallande kolvitena hérstammar
fran rokgaser vid torkningen av tobaken. Det finns
olika Jri|?ver|<ningsme’roder, men de anges infe pé
torpackningarna.

Méngderna av bekdmpnin?smedel beror pa viixt-
torhallandena och fran vilket land tobaksravaran
kommer. Det anges inte pd férpackningarna.

Sockret som tillsdtts ger hal i tanderna.
Sockermdngden anges inte pd férpackningarna.
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Hur inverkar
nikotinet?

Sma doser stimulerar, stora doser forlamar.

Vid de forsta forssken kénns effekten som
illabefinnande, upphetsning och ofta skakningar.
Néir toleransen dkar upplevs effekten som bége
uppiggande och lugnande.

Nikotin farorsakar eft starkt beroende hos

over 80% av anviindarna. Beroendet blir lika
starkt som det som férorsakas av farliga droger
som kokain och heroin.

Nikotinfri tobak vill ingen ha. Om man minskar
nikotinhalten i tobak anvéinds i stllet stérre doser.
S kallade light-cigarretter dr ddrfér bara bluff.
De leder bara fill att man far i sig mera rék och
alltsé mera skadliga Gmnen med réken.

=
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Chue och rékning ger
olika nikotindogcer.

Nar man réker absorberas nikotinet snabbt. Halten
i blodet stiger snabbt mycket hagt, men sjunker
ocksd snabbf.

Snusares nikotinhalt halls hég, kanske till och med
hela tiden, om man kontinuerligt byter ut prillan.

Genomsnittssnusaren anvander snus ca 13 timmar |
dygnet, och far en nikotindos som motsvarar 20-
30 cigarretter.

Snusare har allmént ett svarare nikotinberoende
dn rékare. Snus dr inte eft bra hjlpmedel om
man vill sluta réka. Nikotintuggummi ger bara
héilften sa hog nikotinhalt | b?ode’r S0m $nus.
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Vad aetadkommer
chucel?

- gtminstone férbéttrar det infe prestations- eller
arbetsférmagan.

V>-9->9

Nikotin dkar pulsen och hdjer blodtrycket ->
Hjdrtats minutvolym minskar! Blodcirku-
lationen stérs. Den minskade blodcirkulationen
dkar risken fér motionsskador och gér musklernas
gterhdmtning efter frining langsammare.

AT

Nikotin invekar pa hela organismen: musklerna,
ryqqen, kirlekslivet, fortplantningstormagan...
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Under graviditeten triinger nikotinet genom
placentan till barnet, oc?m vid amning qH||
modersmjdlken. Barn till médrar som anvéinder
ndgon form av tobak har ldgre fodelsevikt.
Nikotinet kan stéra andningscentrum hos sma
barn och det kan finnas ett samband med plétslig
spidbarnsdad.

Decennier av snusande ger 1,5 ganger stérre risk
oft ds i hicrt- och blodicils

sjukdomar jamfort med icke-
rokare. (I Sverige ca 1400 for
tidiga dédstall per ar).

Snusare har mera sjukfranvaro dn de som infe
anvéinder tobak. Rokare och snusare blir
fﬁr’ridscfensionerade 50% oftare dn ickebrukare

(Bolinder 1997).
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Vad actadkommer

chycet i munnen?

Snus dr ett smutsigt och skadligt sdtt att
fillfredsstélla sitt nikotinberoende. Munnen dr
aldrig ren och fréisch.

Snus irriterar slemhinnorna i munnen. forst

uppstar en ljus eller brunaktig, rynkiq fléck pa det
stille man ﬁéller snuset. Med tiden kan flécken bli
rodfldckig och sarig. Da skall man
|ékaren, ?ér det kan vara bérjan 1i

?enas’r qa fill

cancer.

Om du anvénder snus, s folj med flécken som

snuset astadkommer i munnen. Skadorma
uppstar langsammare om du infe alltid haller
snuset pd samma sfiille.
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Chue ckadar tandkottet.

Snuset innehdller bade kemiskt irriterande och
skavande dmnen, t.ex. saltkristaller. De skadar
bade tandkéttet och slemhinnorna i munnen.

landkottet drar sig undan, och tandhalsen blir
synlig. Den frilagdqa tandhalsen, som inte har
sK dgande emalj, féirgas av snuset, slits och far

it hal.
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Vad cager Iagen om enuge och
tobac i Finland?’

? Det dr fdrbgude’r att silja och dverldta
0

baksprodukfer till personer under 18 dr.

Q Snus far infe affdrsmdssigt importeras,
séiljas eller pa annat siitt éverldtas.

Snus - liksom andra Jrobcnkslproduk’rer - r
beroendeframkallande. Dértér forsoker man i
lagen speciellt skydda ungdomarna.

Ala £U-lgnder utom Sverige har férbjudit
torsdljning av snus. De EUﬂﬁ'ﬁder diir tobak av den
typen dnnu infe har {gr®etdste har inte velat ha
e’r? beroendeframkd®tinde dmne som speciellt
ungdomen har hatft en bendgenhet att préva pa.

="
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Cnucheroendet i
Finland

Av unga mdn i Finland anvdnde ar 1999 ca 5%
nus agl(iigen. (a 20% rokte dagli?en. Tillfélliqt

anviinde dessutom 12 - 14% av pojkarna och 1 -
2% av flickorna snus (Kouluterveys 1999. Stakes).

Sa skedde alltsa trots aft det dr forbjudet aft

importera och silja snus yrkesmssigt.

Var femte ungdom i Finland lider allts av eft
nikotinberoende som de behdver hjlp for. Manga
av dem anvéinder bade snus och cigarretter, och
har alltsa utvecklat eft beroende av tva typer av
tobaksanvéndning.

Tobaken som frén bérjan skulle ge en kénsla av
att man var fullvuxen, sjdlvs’rdndiﬁ och
oberoende har alltsa tagit dver och borjaf

thGfSl(Q en.
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Hur blir jag
kvitt enycet’?’

fundera pa vilka fordelarna skulle vara med aft
sluta snusa.

Skriv ner fordelarna och diskutera dessa med
nagon.

Vilka skl kan hindra dig?

Vilka besvir tror du dig fd i samband med
snusstopp?

Hur tdnker du tackla dessa?

Planera ditt snusstopp nogal

=
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1. Bectiim datum fir
chuectoppet!

Det dr klokt aft férbereda sig 3-6 veckor innan
stoppdatum. Néir du bestémt datum, skriv in det |
din almanacka! Skriv kom i haglappar pa kylsképet,
anslagstavlor eller andra platser dr du ser dem

offa.

2. Qtirk din motivation!

Fyll pa din lista med fler férdelar. Berdtta for
dina véinner att du ténker sluta. Be om stéd fran
din familj och dina véinner.

Gér géima en lista éver saker som binder dig till
snuset. Vg fér och emot.

—x"
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3. FEor dagbok dver ditt

Néir du beslutat dig fér att sluta, gor klart fér dig
hur mycket och ndr du snusar. Registrera dina
prillor i rutnétet nedan!
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4. Mingka pd ehucandet!

Néir du trappar ned pd snusandet kommer nikotin-
halten i blodet att sjunka successivt. Pa sé siitt

minskar suget ldttare efter snusstoppet. Samtidigt
bryter du cﬁna vanor och du lér dig att vara utan

snUs.

Nagra tips

>
>
>
>
>

>

Hall snuset borta frén blicktanget.

Byt sort, till ndgon du inte gillar.

Korta av tiden med snus i munnen.

Vd? dig vid kdnslan av att det dr fomt

under |éppen.

Irappa ner stequis, minska antalet prillor,
6r dem mindre.

%\inska i din egen fakt fram till

stoppdatum.

Kontrollera om snusfldcken under léppen
borjar ldka ut.
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D. Tecta ditt
nikotinberoende.

Innan du slutar att snusa kan du enkelt testa ditt
snusberoende. Om ditt beroende dr kraftig sa
kanske du bér éverviga att anvéinda
nikotinlakemedel.

Svara pd nedanstaende fragor och rikna samman dina podng:

—

Hur mycket snusar du per dag? Mindre &n 1/3 dosa

1/3 dasa
1/2 désa

1 désa eller mer

Hur |6n(? fid effer uppvaknandet Inom 30 min
snusar du dagens forsta prilla? Senare dn 30 min

Snusar du da du sover? Ja
Ibland
Nej aldirg

Vilken sort snusar du? Light
Portion
Lassnus

Hur lang tid kan du vara Mindre dn 2 timmar
utan snus? Mer én 2 timmar
Mer én en dag

Dina poing: |
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Summa poding

Om du fick 5-7 poiing sa dr du infe sa
nikotinberoende och du kan sannolikt sluta utan
nikotinldkemedel. Trarpa ner din snuskonsumtion

och sluta darefter helt.

Om du fick 8-15 poiing s férefaller du vara

timligen niko’rinEeroende. Om dina tidigare

forsok aft sluta misslyckats och du infe provat
nikotinlkemedel sa kan det vara eft sdf’r att

minska pa suget.

Nikotinhalten i blodet ér . .ex. vid anvindande av
nikotintuggummi bara hilften s hag som nér du
snusat. Minska darfér snusmangden successiv fram

till stoppdatum. Bérja anviinda nikotinldkemedel

samma dag som du slutar med snuset.
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©. Stoppdagen

Nu krdvs det beslutsamhet for
att ng mélet!

Det dr minsann inte ldtt aft bryta en vana som
funnits i ditt liv kanske i aratal. Men det dir fullt

mdjligt. Ta en dag i taget. Lat inte den har dagen
i den da du fick el lerfal

Pa médnga platser kan du fa professionell hjl
med att sluta. Hor dig fér pa vardcentralen eﬁer
hos lokala hdlsovardsorganisationer. Du kan ven
ta stod av din tandldkare, din tandhygienist eller
din tandskéterska.
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7. Trilla inte dit igen!

lesta inte tobak i ndgon form. Att fira eller att
ska trost med en cigarrett eller en snusprilla far
suget att komma tillbaka omedelbart fér de

flesta.

lesta inte tobak, i varje fall inte idag!
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